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Een relatie waar geen toekomst meer inzit. Hij 
kijkt naar een ander, zij voelt zich verongelijkt, 
ongezien en aan de kant gezet. Ken je dat, of heb 
je dat zelf meegemaakt? Jan den Boer en Caroline 
van Wijngaarden geven trainingen en adviezen om 
zo’n schijnbaar uitzichtloze situatie toch tot een 
goed einde te brengen. En wie wil dat nou niet, 
nog lang en gelukkig leven? Maar zo’n sprookje 
komt natuurlijk niet voor niks, een goede relatie is 
altijd hard werken…

TEKST: CAROLINE VAN WIJNGAARDEN EN JAN DEN BOER

We beginnen dit verhaal met een voorbeeld, een 
botsing tussen argumenten en emoties. De kans is 
groot dat je denkt dat weinig muziek meer in deze 
relatie zit. Waarschijnlijk heb je ook je oordeel snel 
klaar: de man gedraagt zich respectloos en de vrouw 
in de dit voorbeeld kan er maar beter zo snel mogelijk 
een punt achter zetten. Caroline en Jan laten zien dat 
er ook een andere mogelijkheid is en hoe je zelfs 
in deze situatie met een hoop inzet de relatie kunt 
redden en er beter uitkomt.
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Red je relatie, 
	 kom in balans

Vrij bewegen tussen  passie, 
                     liefde en helderheid

Caroline van Wijngaarden en Jan den Boer geven 
tantratrainingen en relatie-coaching. Jan sinds 1994 
en Jan en Caroline samen sinds 2008. Zij publiceerden 
een aantal boeken, hun nieuwste boek is Tantra, het 
geheim van de liefde (Uitgeverij De Driehoek, 2019). 
Meer informatie vind je op hun website tantratraining.nl.

Wanneer de coronamaatregelen het toelaten geven 
Caroline en Jan op 20 maart de workshop Tantrische 
relaties. Op 10 april organiseren ze de workshop Hoe 
tantra je liefdesleven kan verrijken.  
Meer informatie daarover vind je ook op hun website 
tantratraining.nl.
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Op een zonnige zondagavond komen Bob en Anette 
tegelijk hun straat inrijden en parkeren voor de deur. 
Ze stappen uit en omhelzen elkaar. Anette fluistert in 
Bob zijn oor dat ze hem zo gemist heeft, en houdt 
hem nog steviger vast. Bob maakt zich echter al snel 
los, pakt zijn tas uit de auto en loopt naar binnen. 
Zijn telefoon vraagt aandacht, en hij beantwoordt 
snel een bericht.
“Wie is dat?” vraagt Anette. “Een vrouw die ik dit 
weekend ontmoet heb,” zegt Bob wat kortaf.
Anette voelt haar blijdschap snel wegzakken. Ze 
zoekt haar plekje voor de televisie op, terwijl Bob 
naar zijn werkkamer verdwijnt.

Bob en Anette zijn al 15 jaar samen, ze hebben een 
fijn gezin, maar de erotische spanning is verdwenen. 
Bob heeft dit weekend een andere vrouw ontmoet en 
de opwinding weer helemaal kunnen voelen. Maar in 
de omhelzing bij de auto met Anette kon hij dat niet 
meer terug voelen. 
Als ze later op de avond in bed liggen, is hij 
afstandelijk. Hij zegt dat hij dit weekend gevoeld 
heeft dat hij meer vrijheid wil in de relatie, 
experimenteren met anderen om de spanning terug 
te brengen. Anette draait zich om, voelt de tranen 
komen, en probeert haar verdriet te verstoppen tot 
ze in slaap valt. 

Vrijheid

De weken daarna explodeert het conflict. Bob wil 
vrijheid, Anette gaat hem steeds meer claimen.
Ze zoeken een therapeut om hier helderheid in te 
krijgen.
Als ze hun verhaal verteld hebben, vraagt de 
therapeut aan ieder van hen welke betekenis 
het woord vrijheid voor ze heeft. Bob reageert 
enthousiast met een filosofisch verhaal over de 
betekenis van vrijheid in zijn leven. Als de therapeut 
vervolgens Anette aankijkt, zegt ze boos dat ze het 
gevoel heeft dat ze bij de verkeerde therapeut zit. 
Nu zit ze weer in haar hoofd met zo’n verhaal over 
vrijheid, daar heeft ze geen zin meer in.

Oefening 1

De therapeut vraagt ze om tegenover elkaar 
te gaan staan. En vervolgens zonder iets te 
zeggen te kijken wat een prettige afstand 
is. Anette loopt vrij snel naar Bob toe, Bob 
gaat naar achteren. Dan mogen ze even met 
gesloten ogen staan, en voelen hoe ze meestal 
met verlangen omgaan, naar de ander toe of 
van de ander weg. Dan elkaar aankijken, en de 
omgekeerde beweging van verlangen maken 
als wat ze meestal doen. Wat onwennig loopt 
Bob naar Anette toe, en loopt zij juist naar 
achteren. Dan opnieuw even met gesloten 
ogen voelen wat dit voor hen betekent. Als 
laatste worden ze gevraagd om in een houding 
van balans te gaan staan, niet uitreiken of 
terughouden. 
Vervolgens vraagt de therapeut om nieuwsgierig 
te kijken naar alle emoties en gedachten, als 
een soort golven in de zee. En vervolgens te 
ervaren dat er ook een diepe zee van liefde is, 
waarin de golven van emoties en gedachten in 
vrijheid kunnen bewegen zonder dat je daar 
iets mee doet. En vraagt om te kiezen voor 
deze liefde.
En van daaruit mogen ze opnieuw gaan 
onderzoeken hoe ze elkaar ontmoeten. Ze 
kijken elkaar aan, lopen vervolgens heel traag 
naar elkaar toe en omhelzen elkaar. Als de 
therapeut vraagt om af te ronden, kijken ze 
elkaar met betraande ogen aan.

Bob en Anette zijn beiden verbaasd dat ze zo 
binnen 10 minuten weer dichter bij elkaar komen. 
De therapeut vraagt ze nu opnieuw iets over de 
betekenis van het woord vrijheid te zeggen. Anette 
zegt dat ze voelt dat ze Bob nu meer ruimte kan 
geven, Bob zegt dat hij daardoor juist dichter bij 
Anette komt.
De therapeut legt uit dat vrijheid meer betekenissen 
heeft. Het verhaal dat Bob vertelde gaat vooral over 
vrijblijvendheid, doen waar je zin in hebt en daar 
allerlei filosofische argumenten voor gebruiken, maar 
niet afgestemd op de ander. Vooral vanuit het hoofd. 
Anette zit juist aan de andere kant van vrijheid: 
claimen, de ander op een emotionele manier onder 
druk zetten. Ook niet afgestemd. Vooral vanuit de 
onderbuik.
De therapeut zegt vervolgens dat de oefening wel 
veel zelfonderzoek en discipline vraagt. Hij vertelt: 
“De oefening is een heel krachtige meditatie om 
te leren kiezen voor balans en liefde. Als je de 

argumenten van het hoofd verbindt met het hart, 
ontstaat helderheid. Dan ben je niet meer bezig 
om je gelijk te halen, maar om een fysieke houding 
en woorden te vinden die de ander ook kan 
voelen. Hetzelfde geldt voor de emoties. Heftige 
emoties zijn uit contact, maar als je deze meditatief 
doorvoelt ontstaat verbinding met het hart, en 
worden negatieve emoties zoals boosheid en 
jaloezie juist positieve levensenergie. De betekenis 
van woorden verandert, van conflictueus naar 
verbindend. Zo kun je ontdekken hoe je je hoofd, 
hart en buik kunt verbinden.”

Striptease

De dagen na de sessie zijn ze meer op elkaar 
afgestemd, meer in balans. Anette neemt meer 
initiatief tot intimiteit met Bob. Bob is eerst nog wat 
voorzichtig, en wil daarna gaan experimenteren met 
zijn fantasieën. Op zaterdagavond, als de kinderen 
op bed liggen en na twee wijntjes, vraagt hij of 
Anette voor hem wil strippen. Anette kijkt verschrikt, 
dit past helemaal niet bij het gevoel van balans van 
de afgelopen dagen. Maar ze wil de stemming van 
de avond niet verpesten, dus vraagt ze hoe Bob dit 
zou willen. Bob zet spannende muziek op, en nodigt 
Anette uit om mee te bewegen en zichzelf te laten 
zien. Ze probeert in haar gevoel te komen, maar ze 
voelt zich vooral heel houterig en ongemakkelijk. 
Na enkele minuten barst ze in huilen uit. Ze gaat 
bij Bob zitten, maar hij draait zich teleurgesteld van 
haar af en verdwijnt naar zijn werkkamer.

Oefening 2

Een week later zijn ze opnieuw bij hun 
therapeut. Als ze hun verhaal verteld 
hebben, vraagt hij ze om ieder te vertellen 
over de betekenis die zij voelen bij het 
woord striptease. Bob vertelt een verhaal 
over uitdaging en opwinding, Anette over 
moeten en ongemak. Vervolgens vraagt zij 
ze om opnieuw de balans-meditatie samen 
te doen. Na tien minuten staan ze tot hun 
verrassing weer in een intieme omhelzing. 
Hun therapeut vraagt ze vervolgens om 
vanuit dit gevoel wat meer afstand te nemen, 
en gezamenlijk een striptease te doen. Als 
een meditatie. Het is niet de bedoeling om 
helemaal naakt te zijn, maar om te spelen 
met verleiding vanuit een meditatieve 
houding. 

Anette en Bob reageren beiden verbaasd. 
Striptease is toch geen meditatie? 
De therapeut vraagt ze om eerst even te gaan 
zitten. “Mijn methode gaat uit van wat ‘non-
dualisme’ heet. In het dagelijks leven zijn 
we meestal in de illusie van tegenstellingen, 
en dan zijn striptease en meditatie twee 
totaal verschillende ervaringen. Maar mijn 
uitnodiging is om van het dagelijks leven een 
meditatie te maken. En juist ook in de meer 
heftige ervaringen in meditatie kunnen blijven 
en in contact met het gevoel van liefde. Als je 
in alle ervaringen liefde kunt blijven voelen, 
ontdek je een hele nieuwe manier van in 
relatie zijn.”
Ze gaan wat ongemakkelijk tegenover elkaar 
staan, en de therapeut zet muziek op. “Maak 
contact met het gevoel van balans, laat een 
beweging van binnenuit komen vanuit het 
‘niet doen’, niet aan 

het werk gaan, niet je best doen, en wel jezelf 
helemaal laten zien.” Nu ontstaat een meer 
ontspannen dans, waarin ze elkaar liefdevol 
aankijken en verleiden met bewegingen en 
het speels uitdoen van enkele kledingstukken.
Na deze meditatieve stripteasedans vraagt de 
therapeut opnieuw naar de betekenis van het 
woord striptease. Die betekenis blijkt totaal 
veranderd te zijn. Voor beiden is het nu een 
gevoel van liefde en verbinding.

Ongemak

“Eigenlijk geldt hier hetzelfde verhaal als de vorige 
keer bij het begrip vrijheid,” legt de therapeut uit. 
“Als je in de uitersten zit van enerzijds uitdaging en 
anderzijds ongemak, dan leidt het woord striptease 
vooral tot conflict. Als je die ideeën en argumenten 
over uitdaging meditatief doorvoelt, ontstaat 
helderheid en verbinding. Als je de emotie van
het ongemak meditatief doorvoelt, ontstaat 
levensenergie en verbinding.”  
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Oefenen

De balansoefening die Bob en Anette deden kun je de hele dag door 
zelf doen. Een krachtige meditatie om buik, hart en hoofd te verbinden 
kun je (zo mogelijk dagelijks) doen via de volgende link op de website: 
tantratraining.nl/PDF/Individuele%20meditatie%20door%20Caroline.mp3
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De balans: denken, voelen en emoties

Bob en Anette uit dit voorbeeld zijn geen bestaande 
personen. Maar ze zouden het wel kunnen zijn. 
Er is voor dit verhaal een compilatie gemaakt van 
verschillende ervaringen in trainingen en relatiesessies. 
Het is een verhaal over de strijd tussen twee delen 
van ons bewustzijn: denken en emoties/voelen. Ons 
onderwijs, de overheid en het bedrijfsleven zijn vooral 
gebaseerd op denken en argumenten: hoofdwerk. In 
onze samenleving, maar ook in relaties, zien we dat 
de emoties steeds overheersender worden. Het korte 
lontje, de onderbuik, het wordt er niet gezelliger op. 
Twee werelden die botsen. De ene wereld vindt zichzelf 
rationeel en overtuigend, de andere wereld beroept 
zich op emoties.
De ontdekking is dat beide werelden uit contact zijn. 
En het lijkt erop dat de strijd tussen ratio en emotie 
steeds heftiger wordt. In de politiek tussen elite en 
populisme, in de discussie op de sociale media onder 

meer tussen ‘complot’-denkers en ‘redelijke’-denkers. 
En veel liefdesrelaties eindigen in een scheiding.
De vergissing van onze cultuur is dat ons bewustzijn 
uit deze twee delen, ratio en emotie/gevoel, zou 
bestaan. Deze dualiteit is onoplosbaar. Maar een 
aantal belangrijke bestsellers op het gebied van 
neurowetenschap, psychologie en filosofie laat zien dat 
ons bewustzijn niet uit twee maar drie delen bestaat: 
denken (hoofd), voelen (hart) en emoties (buik). Dit 
zijn eigenlijk drie ‘breinen’, die onvoldoende met 
elkaar verbonden zijn. Het enterische zenuwstelsel in 
de buik speelt een belangrijke rol bij gevoelens en 
stemmingen. En het hart heeft een neuronennetwerk 
dat onder meer het liefdeshormoon oxytocine afscheid. 
Dit hart is de verbinding tussen hoofd en buik. 
Gevoelens vanuit dit hart, waarin argumenten en 
emoties in verbinding opgenomen zijn, voelen liefdevol 
en rustig.

Betekenis van woorden

Bob en Anette ontdekten dat woorden een 
verschillende betekenis hebben, afhankelijk van of 
je aandacht meer in je hoofd, je hart of je buik is 
en of er wel of geen verbinding tussen is. Wat we in 
onze cultuur en onze relaties meestal doen is elkaar 
bevechten om de betekenis van die woorden. Maar 
dat is onoplosbaar. Wat wij ontdekt hebben vanuit 
non dualiteit is dat de betekenis van woorden niet 
vaststaat, maar vloeibaar is. Als je gaat mediteren op 
de betekenis van woorden, als je gaat voelen, als je in 
beweging komt, kunnen er verschillende betekenissen 
ontstaan. Dan kun je nieuwsgierig op onderzoek gaan 
in het hele spectrum tussen de uitersten.
Woorden bewegen tussen uitersten, afhankelijk van de 
mate van verbinding tussen de drie breinen: emotie 
(buik), gevoel (hart) en denken (hoofd). 
Als we vast zitten in onze emoties (buik) of 
overtuigingen (hoofd) komen we in de illusie van een 
definitie, een vaste betekenis, en verliezen we het 
contact met andere mogelijkheden en andere mensen.
Als we vanuit ons gevoel (hart) de emotie van de buik 
transformeren tot levensenergie en de argumenten van 
het hoofd transformeren tot helderheid, ontstaat een 
nieuw mensbeeld. Een compleet mensbeeld. Met alle 
kwaliteiten van ons bewustzijn in verbinding.
Als je vastzit in de uitersten van denken of emoties, 
leidt dat meestal tot egoïstisch gedrag. Als je je 
argumenten en emoties vanuit meditatie verbindt 
met je gevoel, kun je je vervolgens ook met anderen 
verbinden. Altruïsme. 
Bij het begrip vrijheid ga je dan op onderzoek tussen 
de uitersten van vrijblijvendheid en claimen. Je leert 
in vrijheid bewegen tussen emotie, voelen en denken 
en in de betekenis van verschillende begrippen rond 
vrijheid.
Bij het begrip seks ga je dan op onderzoek tussen de 
uitersten van lust en controle, zin of geen zin. Seks als 
meditatie, nieuwsgierig zijn, voorbij zin of geen zin.

En ook meditatie heeft niet één betekenis. Meditatie 
vanuit het hoofd, mindfulness zoals dat in sommige 
bedrijven ingezet wordt, is controle. Meditatie vanuit 
de buik, zoals dat in sommige spirituele praktijken 
gebeurt, is navelstaren. Beide werken als een soort 
tranquillizer om jezelf tot rust te brengen. 
Vanuit het boeddhisme is al eeuwenlang de uitnodiging 
om meditatie in te zetten als bewustwording, als 
zelfonderzoek. Niet om jezelf lekker te voelen 
of je omgeving te controleren, maar om jezelf te 
ontdekken. Bestsellerauteur en hoogleraar Yuval 
Noah Harari schrijft dat dit zelfonderzoek het meest 
urgente onderzoeksproject van deze eeuw is. Dat de 
wetenschap hier niet de juiste middelen voor heeft, 
en dat we daarvoor meditatie nodig hebben. Hier 
ontmoeten de nieuwste wetenschappelijke inzichten en 
het boeddhisme elkaar in het meditatief onderzoek van 
ons bewustzijn.
De beroemde neurowetenschapper Antonio Damasio 
heeft een fascinerend onderzoek van ons bewustzijn 
gepubliceerd. Hij laat zien dat zowel de ratio als de 
emoties niet de essentie van ons bewustzijn zijn. 
Damasio stelt dat gevoelens, waarvan de belangrijkste 
liefde en altruïsme zijn, de essentie van ons bewustzijn 
zijn. Deze worden gevoed door emoties en gedachten. 
Die gevoelens kunnen we trainen. Zo kunnen we ons 
egoïsme leren herkennen, en langzaam maar zeker los 
laten. We kunnen de impulsen van onze gedachten en 
emoties weerstaan, en we hebben de vrijheid om voor 
het gevoel van liefde te kiezen.
En hier wordt de betekenis van non-dualiteit duidelijk: 
in essentie is alles één, zijn ratio, emoties en gevoel 
met elkaar verbonden. De essentie van ons bewustzijn 
is pure liefde, pure verbinding. Maar in het dagelijks 
leven raken we die verbinding elke keer kwijt, vergeten 
we elke keer de liefde. 
Leven in balans gaat over het jezelf leren herinneren 
van de liefde, als een keuze. Daarvoor is de kennis 
van de werking van je bewustzijn nodig. En vervolgens 
het formuleren van een heldere intentie: kiezen voor 
balans en liefde, waarin je jezelf gaat ontdekken.


